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LECON TYPE

Intégrationd’éléments de ju-jitsu dans |’'enseignement

général du sport

Beatrice Kupferschmid, section «dames» du département «ju-jitsu» de I'’ASJ

Traduction: Evelyne Carrel

Objectif:

Incorporer les éléments de ju-jitsu dans
I'enseignement normal du sport, par
exemple: esquiver, immobiliser, dévier la
force, loi du levier.

Le ju-jitsu, une discipline a enseigner avec soin
et prudence.

Echauffement:

Les formes de jeu répertoriées dans la re-
vue MACOLIN 2/1986 se prétent fort bien
a la mise en train; elles remplacent ou
completent la gymnastique habituelle.
Pour obtenir la concentration, élément clé
de I'enseignement, le moniteur doit veil-
ler a bien doser les exercices.

Clés

Dans les clés de poignet, on saisit la main droite de |’attaquant, les pouces sur le dos de
la main et les doigts surla paume. La clé se fait en direction de I'avant-bras.

Faire un pas en arriére et opérer une traction des deux mains vers son propre corps; la
pression reste en direction de I’avant-bras.

Réaction

Bloquer une attaque par un réflexe (pas le temps d’esquiver ou de dévier I'offensive).
Chercher des solutions dans différentes situations et positions.

Le mode de travail du ju-jitsu

Il repose sur le recours a des esquives a partir de la direction d’attaque, sur des torsions des membres, sur I'extension des
articulations (clés), sur les immobilisations et les étranglements, ainsi que sur les projections (comme en judo) en vue de
contraindre I'adversaire al'abandon.

Les prises rotatives et les clés provoquent une douleur, plus ou moins forte selon le degré de pression et de rotation, dans la
région des articulations. La loi du levier (force xbras de levier de la force=charge x bras de levier de la charge) entre ici en jeu,
en ce sens qu'il est possible d’obtenir un effet optimal en appliquant peu de force, un bras de levier initial long et un bras de
levier de la «charge» court.

A titre de comparaison, on peut évoquer le cric: I'application de peu de force permet de soulever une lourde charge, grace a
I'effet de levier.

Dés que le partenaire ressent la douleur due a I'application de la clé, il le fait savoir en «frappant» sur le tapis ou sur le corps en
signe d’abandon.
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Libération de poignet

Les éléves se tiennent face a face. Saisir un poignet du méme c6té, en diagonale ou les deux mains.
Il est possible de se dégager par rotation ou torsion. La libération peut également étre exercée a partir d’autres prises.
Principe: tourner le poignet contre les pouces de la main qui opére la saisie (point faible).

Etranglement par derriére au sol
Saisir immédiatementles poignets de |'attaquant, coincer sa téte avec les genoux et glisser au sol latéralement.

Assistance

L’assistant/e saisit |’attaquant par les épaules (éventuellement par la téte) et I’éloigne de la victime par une traction pour I'amener
surledos.
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